Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak radzic sobie
ze stresem dzieki
odpornosci psychicznej

Mowigc najprosciej, stres jest fizyczng i/lub
psychologiczng reakcjg na konkretny problem
lub sytuacje. Odpornosc¢ psychiczna to zdolnos¢
radzenia sobie z nim.

@ Zidentyfikuj zr6dto — co wywotuje stres?

Moze to by¢ co$ bardzo oczywistego, na przyktad rozwéd, problemy w pracy lub trudnosci finansowe. Jednak czynnikiem
przyczyniajgcym sie do stresu moga by¢ réwniez nasze wtasne mysli, uczucia i reakcje na dang sytuacje.

Stres jest nieuniknionym elementem wspétczesnego zycia.
Jesli nic z nim nie zrobimy, moze ograniczy¢ zdolnos¢
czerpania prawdziwej przyjemnosci z zycia.

Nie musisz jednak zy¢ z towarzyszgcym Ci paralizujgcym stresem. Zbudowanie odpornosci psychicznej i nauczenie si¢ skutecznych
technik radzenia sobie ze stresem pozwoli stawi¢ czota zyciowej presji z pewnoscia, optymizmem i kontrolg.

[
@ Pamietaj o czasie tylko dla siebie

tatwo jest dac sie wciggna¢ w intensywny tryb zycia tak bardzo, Zze zapomina sie o dbaniu o wtasne potrzeby. Trzeba spojrze¢
na mate przyjemnosci i relaks jak na co$ koniecznego, a nie luksus.

2) Utrzymuj kontakty

Regularne kontakty z zaufanymi przyjaciétmi, rodzing lub kolegami stanowig naturalny srodek tagodzacy stres, ktéry w stresujacych
sytuacjach moze przeciwdziataé¢ reakcji organizmu ,walcz lub ucieka;j”.
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Praktykuj metode 4 A, ktéra utatwia radzenie
sobie ze stresem

Unikaj (avoid) niepotrzebnego stresu
Zaskakujgco duzg liczbe stresujgcych czynnikébw mozna z tatwoscig wyeliminowac.

Zmien (alter) sytuacje
Jesli danej sytuaciji nie da sie unikng¢, by¢ moze mozna jg zmieni¢ tak, aby byta
mniej stresujgca.

Dostosuj (adapt) sie do czynnika stresujgcego
Jesli nie mozna zmieni¢ sytuacji, by¢é moze nadszedt czas, aby zmieni¢ swoje
oczekiwania lub nastawienie.

Zaakceptuj (accept) to, czego nie mozesz zmienié
Jesli sytuacji nie mozna unikngé¢, zmieni¢ ani sie do niej dostosowac, czasami
najbardziej logicznym podejsciem jest zaakceptowanie jej.

\‘ Dbaj o aktywnos¢ fizyczna

Aktywnosc fizyczna moze by¢ bardzo znaczgcym srodkiem odstresowujgcym.
Wydzielane w czasie ¢wiczen fizycznych endorfiny moga poprawi¢ nastréj, a sama
aktywnos¢é moze pozwoli¢ odwrdci¢ uwage od problemoéw.

® Zarzadzaj lepiej czasem

Zte zarzadzanie czasem moze by¢ gtéwng przyczyng stresu. Nie nalezy podejmowac
zbyt wielu zobowigzan. Ustal priorytety swoich codziennych zadan i podziel wieksze
projekty na mniejsze, tatwiejsze w zarzgdzaniu etapy.

O Dbaj o zdrowy styl zycia
=

Dbanie o siebie ma kluczowe znaczenie dla skutecznego radzenia sobie ze stresem.
Pamietaj, aby dobrze sie odzywiaé, ograniczy¢ spozycie kofeiny i cukru, unika¢
papierosow, alkoholu i narkotykéw i dobrze sie wysypiacé.

@ Lagodzenie stresu w danej chwili

Czasami znajdujemy sie w sytuacjach, w ktérych bardzo potrzebujemy natychmiast

opanowac stres. Najszybszym sposobem na obnizenie stresu jest zrobienie gtebokiego

wdechu, a nastepnie wolnego wydechu.

Podczas gdy niewielki stres moze
stanowi¢ bodziec lub katalizator,
ktéry pomaga przezwyciezyé
problem, zbyt duzy stres moze
negatywnie wptywaé zaréwno

na samopoczucie fizyczne, jak

i emocjonalne. Moze utrudnia¢
prawidtowe funkcjonowanie

w codziennym zyciu.

R

Na stronie
optumwellbeing.com
mozna znalez¢ wiele
zasobow dla siebie

i swoich bliskich

Nasze Centrum Krytycznego
Wsparcia oferuje zasoby

i informacje o wsparciu
emocjonalnym, gdy jest ono
najbardziej potrzebne. Mozna
tam znalez¢ informacje z réznych
obszardéw tematycznych, w tym
dotyczgce zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,

klesk zywiotowych, zatoby

i straty, wspierania nastolatkow
w kryzysie i nie tylko.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL
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Dlaczego niektorzy znacznie lepiej radza sobie

° ze stresem niz inni?

Im bardziej jesteSmy odporni psychicznie, tym lepiej mozemy radzi¢ sobie
z niepowodzeniami, funkcjonowac¢ w trudnych sytuacjach i tolerowac stres i niepokdj,
ktdre czasami towarzyszg codziennemu zyciu.

Za kazdym razem, gdy udaje nam sie przetrwac¢ trudnosci, pokona¢ przeszkode lub
poradzi¢ sobie z wyzwaniem, budujemy swojg odpornos¢ psychiczng. Budowanie takiej
odpornosci pomaga nie tylko radzi¢ sobie ze stresem, ale zapewnia réwniez wiele
innych potencjalnych korzysci. Moze ona réwniez pomac:

Utrzymac koncentracje i produktywnosc¢.
Odczuwaé mniejszy strach przed nowymi doswiadczeniami.
Kontrolowac i tolerowa¢ silne emocje wykraczajgc poza swojg strefe komfortu.

Wzmocni¢ relacje i poprawi¢ umiejetnosci komunikacji, nawet w stresujgcych
sytuacjach.

Poprawi¢ samoocene.

Zdoby¢ pewnos¢, ze w koncu znajdzie sie rozwigzanie problemu, nawet jesli nie jest
ono teraz oczywiste.
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Qo Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu

o krytycznym znaczeniu.

D_ Dostep do informacji o konkretnych swiadczeniach mozna uzyskaé
na stronie livewell.optum.com, po zalogowaniu sie przy uzyciu swojego kodu dostepu:

Q Zadzwon, aby uzyskaé wsparcie

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zadzwon
pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udaj sie do najblizszego ambulatorium lub na oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce udziatu w nim.
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